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Баскетболист, который имеет достаточно высокий уровень выносливости, 
более длительное время сохраняет высокую спортивную форму, проявляет 
высокую двигательную активность как в одной игре, так и на протяжении всего 
соревнования, демонстрируя более стабильную и эффективную технику, 
отличаясь быстрым тактическим мышлением, большей результативностью [8]. 
При этом следует отметить, что зачастую уровень развития специальной 
выносливости определяет выбор системы нападения и защиты команды. 
Для выносливости в спортивных играх большое значение имеет 
экономичность движений, умение не тратить силу попусту, следствием 
высокой техники и умение расслабить мышцы. В этих видах спорта выносливее 
окажется не только тот, кто меньше устанет, выполнив определенную работу, 
но и тот, кто сможет сделать меньшую работу, чем его противник (разумеется, 
если это не идет в ущерб результату встречи).  
В спортивных играх трудно добиться избирательного воздействия на 
отдельные функции организма, очень трудно и точное дозирование нагрузки. 
Специальную выносливость развивают отдельно или вместе с другими 
качествами с помощью игровых упражнений, подготовительных и контрольных 
игр, спарринг-матчей, а специальные упражнения, как например, бег лицом, 
спиной или боком вперед выполняется с использованием передач, бросков, 
ведения мяча, которые выполняются многократно или серийно. Специальную 
выносливость развивают также с использованием метода сопряженных упражнений. 
Этот метод является одним из ведучих в подготовке спортсменов в разных 
видах спорта [2, 6, 7]. 
В основе  метода сопряженных упражнений  заложена возможность 
успешно решать задачу развития двигательных способностей занимающихся в 
сочетании с совершенствованием техники игровых приемов путем подбора 
специальных упражнений на стыке двух видов подготовки. Применительно к 
занятиям по баскетболу сущность метода сопряженных упражнений 
проявляется также в создании условий для взаимосвязанного 
совершенствования элементов физических качеств и тактических умений, 
технико-тактических навыков и специальных физических кондиций, 
устанавливая между ними рационально и целесообразно необходимые 
количественные и качественные соотношения, адекватные специфике игровой 
деятельности. Сопряженный метод упражнений позволяет экономить время и 
приближает обучение к специфическим требованиям самой игры.  
Проблема повышения показателей специальной выносливости 
спортсменов в игровых  видах спорта занимает значительное место в  
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исследованиях многих специалистов [1 ,3, 4, 5], однако она остается достаточно 
актуальной и сегодня. 
Объект исследования: процесс физической подготовки баскетболистов 
студенческих команд. 
Предмет исследования: влияние метода сопряженных упражнений на 
уровень специальной выносливости баскетболистов. 
Цель исследования: Повышение уровня специальной выносливости 
баскетболистов под влиянием метода сопряженных упражнений. 
Задачи исследования: 
1. На основании анализа литературных источников изучить проблему 
повышения уровня специальной выносливости баскетболистов. 
2. Определить уровень специальной выносливости баскетболистов 
студенческой команды. 
3. Исследовать изменения уровня специальной выносливости 
баскетболистов под влиянием использования метода сопряженных упражнений. 
4. Разработать практические рекомендации по повышению уровня 
специальной выносливости баскетболистов. 
Для решения поставленных задач использовались следующие методы 
исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое 
тестирование (1 тест – 40 секундный челночный бег, м; 2 тест – точность 40 
бросков с точек за 4 мин., %), педагогический эксперимент, методы  
математической статистики. 
Организация и результаты исследования. В исследовании приняли 
участие 2 команды по12 спортсменов каждая. Экспериментальную группу 
составили баскетболисты команды ХГАФК, контрольную – команды «Кировец». 
Проведенное предварительное контрольное тестирование не выявило 
статистически достоверной разницы в результатах показателей специальной 
выносливости баскетболистов ЕГ и КГ (табл. 1).  
Таблица 1 
Показатели специальной выносливости баскетболистов ЕГ и КГ до 
педагогического эксперимента 
контрольное упражнение ЕГ 
(n=12) 
КГ 
(n=12) 
t p 
челночный 
бег 40 с 
(м) 
1 попытка 174,42±1,30 174,33±1,50 0,04 >0,05 
2 попытка 165,66±2,20 165,75±0,97 0,03 >0,05 
точность 40 бросков с точек 
(%) 
61,25±1,88 60,75±1,89 0,19 >0,05 
 
В тренировочном процессе контрольной группы использовались средства 
и методы, предусмотренные программой для групп специализированной 
базовой подготовки, а в тренировочном процессе экспериментальной группы 
дополнительно включались упражнения, направленные на развитие 
специальной выносливости с применением метода сопряженных упражнений. 
Это были такие упражнения как: челночное ведение, челночное ведение с 
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бросками по кольцу, броски с обводкой стоек, передачи мяча в движении в 
парах и тройках с бросками по кольцу, броски в кольцо в тройках двумя 
мячами. Педагогический эксперимент продолжался на протяжении 2 месяцев. 
Контроль уровня тренировочной нагрузки осуществлялся путем измерения 
ЧСС до и после выполнения упражнений. Величина нагрузки в упражнениях 
изменялась от 150 до 200 уд./мин-1. 20 % занятий от общего числа было 
проведено на уровне ЧСС 150–160 уд./ мин. 1, 50 % – на уровне ЧСС 170–180 
уд./ мин-1., и 30 % – на уровне 180–200 уд./мин.-1.  
После педагогического эксперимента было проведено повторное 
тестирование, результаты которого указали на достоверное улучшение 
показателей специальной выносливости баскетболистов ЕК (р<0,005) по всем 
показателям проведенных тестов (табл. 2). 
Таблица 2 
Показатели специальной выносливости баскетболистов ЕГ до и после 
педагогического эксперимента (n=12) 
контрольное упражнение до 
эксперимента 
после 
эксперимента 
t p 
челночный 
бег 40 с 
(м) 
1 попытка 174,42±1,30 179,00±1,13 2,66 <0,05 
2 попытка 165,66±2,20 173,33±1,75 2,73 <0,05 
точность 40 бросков с точек 
(%) 
61,25±1,88 68,91±2,50 2,44 <0,05 
 
Так, в челночном беге от лицевой до лицевой линии в течении 40 с в 
первой попытке баскетболисты стали пробегать расстояние на 4,58 м больше, 
после 2 мин. отдыха, результат второй попытки улучшился на 7,64 м. Таким 
образом, после педагогического эксперимента результат челночного бега 
улучшился: в первой попытке на 2,6 %, во второй – на 4,6 %. 
При выполнении 40 бросков по кольцу, которые выполнялись за 4 мин., 
результативность игроков ЕГ после эксперимента увеличилась на 7,7 %. 
Сопоставление данных первичного и повторного тестирования 
баскетболистов КГ показало незначительные и недостоверные изменение в 
показателях специальной выносливости. 
Выводы: 
1. Анализ научно-методической литературы по проблеме специальной 
физической подготовленности баскетболистов свидетельствует о том, что эта 
проблема остается актуальной и требует решения ряда вопросов, среди которых 
основным является разработка наиболее эффективных методов развития 
физических качеств. 
2. Данные первичных исследований отдельных показателей специальной 
выносливости позволили установить, что у баскетболистов, как ЭГ так и КГ 
наблюдается недостаточный уровень еѐ развития. Так, в тесте «Челночный бег 
в течение 40 с» результат фиксировался: в 1 попытке 174,42 ± 1,30 м, в 2 
попытке – 165,66 ± 2,20 м. В тесте «40 бросков мяча в корзину за 4 мин.» 
результативность бросков составила 61,25 ± 1,88 %. 
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3. Использование экспериментальной методики положительно повлияло на 
показатели специальной выносливости спортсменов ЕГ. Так, в челночном беге 
прирост результата составил: в первой попытке 2,6 %, во второй – 4,6 %; 
результативность бросков 2 теста выросла на 7,7 %. По всем показателям 
контрольных упражнений наблюдались достоверные изменения (р <0,05). 
Сопоставление данных первичного и повторного тестирования 
баскетболистов КГ показало изменение в показателях специальной 
выносливости, однако эти изменения незначительны и недостоверны.  
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